Mang L wéi California Lanh M anh Bénh Quesad-“as Rau

Gdt Hai caa Thang la

Ot Tay

Sirc Khoe va Hpc Tap

Thanh Céngbi Chung Véi Nhau
An rau gd va ning dong la nhing
pheong phapdon gian gilp cho gia
dinh aia quy v dugc khée manh ton.
Nhitng thoéi quen lanh amh gitp cho
hoc sinh chd tam dn va ke gioi hon
& truong hoc. Ap ding cong tikc rau
an aia Git H&i Hang Thangié tim
hiéu cach titc an nhiéu rau g4 hon
va ringdong hon.

B| Quyét Chon Ot
Chon qua 6t tay/pepperin chic, co
vo diay, bong, ton lang va céng
con xanh.

« Chon loai 6t ngot c6 mau ton nhr
xanh 14 cay, caming vang, hac
do.

+ Chon loai 6t cay “chili"cd mau ton

Ché Bién Mon An Lanh Manh

« Xat lat 6t ngot sdng, cHim vai nuéc
sbt it chit béo, 1am thanh mdin nke.

« Xép 1&n niit banh pizza lamily & nha
Vi 6t hinh chudng it 1at-do, xanh 14
cay, va vang. Hir dungét cay lam
mon khai v.

« Lam salsa &i 6t cay Xt nho. (mubn it
cay, kb hot va rut)

« Chodt ngot xat nho vao mon rau tn
haic canh, va& an véi nui.

« An mbi tudn mot loai 6t méi.

(Lam dwgc 4 phan dn, mdi phan 1 banh
quesadilla)

Théi gian ndu: 15 phit

Thanh Phin:

Loai dau an xit cho ki dinh chio

Y% cupét hinh chuéng mau xanh la cayit
nho

Y% cup Bp déng knh, dé cho tanda

% cup hanh a3t khac

% cup ca chuaix nho

2 mwng canh ngo i nho

4 banh flour tortilla (& 6-inch)

% cup phd maid it béo

1. Trang mit I6p diu an xit vao chio oy
trung. Pao 6t va bip, dé lra trung binh ch
dén khi mém, khaing 5 phut.

2. Cho hanh 14 va ca chua.iiNcho néng
cho ngo vao.

3. Ham ndng tortilla trong 6 chao khac
dé lra néng. Cho phé mai va cac moén
d&dao chin, kii lvong bing nhau. X¥p lam
ddi rdi tiép e rau chodén khi phé mal
chay ra. An nong.

Chi tiét dinh duwong cho méi phan an:
Calories134, Carbohydrate 20g,4C1S0 29,
Protein 7 g, ¥ng Luong Béo 3g, Cit Béo
Bao Hoa 1g, Trans Fat Og, Cholesterol 3
Mudi 302 mg.

Trich tr: Healthy Latino Recipes Made with
Love, Network for a Healthy California,
2008

Dé biét thém cdng thc khac, xin vao mng:
www.cachampionsforchange.net

Yéu T6 Dinh Duéng

Phin An: % cupst ngot mau xanh, & nho (74g)

Calories 15 Caloriéschat béo 1

% Cho M&i Ngay

Tong Lwong Béo0g 0%

Chit Béo Béo Hoa Og 0%

Trans Fat Og

CholesterolOmg 0%

Mubi 2 mg 0%

Tong Lwong hydrat carbon3g 1%
CHit So 1g 5%
buong 29

Protein 1g

Vitamin A 5% Calcium 19

Vitamin C 99% Gl Sat 1%

T6i Can Phai An Bao Nhiéu?
« Mot % cupét tay xit nho la vao
khaang mot trai 6t tay nho
» Mot % cupét ngot (xanh la cay, vang,
haic do) 1a ngwn cung @p sinh 6 C rat
doi dao.
* Mot ¥ cupdt ngot mau do ciing la
ngudn cung ép sinh & Bé doi dao, gilp
cho @ thé codugc hdng huyét cau khoe
manh.

~

Khéi luong rau trai én thiét tay thupc
vao twi tac, phai tinh, va & do sinh
hoat thé chit. Hayain tit ca cac lai rau
gua dudi moi hinh thrc- twoi, dbng
lanh, dong p, khd, va 100% wdc trai
cay. Tat ca nhing loai nay déu gitpdat
dugc 9 lwongdé ngh cho ndi ngay.

Khéi Lwgng Rau Tréi
Pé Nghi Cho Méi Ngay*

o

rau

Tré Em, 5-12 Thiéu Nién va Ngroi L én,
13 tuoi tr & [én
Nam 2% -5 cups 4% -6 2 cups
moi ngay moi ngay
m 'Nir 2% -5 cups 3%-5cups
mbi ngay mbi ngay

*Néu 1a naroi nang hait dong, nénan nhiéu
hon cho ndi ngay. Hay wng mng
www.mypyramid.gowdé tim hieu thém.

Mua Nay C6 Mon Gi?

nhe d6, vang, cam, xanh la cay,
tim, hdic mau nau.

« Cit 6t trong bao ny 16ng han kidé
tu lanh git dugc Mot tudn. Boc 6t
da cit bang giy goi ny léng, ét
trong 1 lanh git dugc ba ngay.

« Bi Quyét Hiru ich: dung bao tay
cao su khi &m 6t cay. Gn than
khéng dua tay lén mt hoic cui
mat.

Hay Niang Hoat Bgng!

« O Nha: lam dong tac sit-up va push-up

trong thyi gian guing céo trén TV
e Tai so: di b6 mot dim/mile (khaing 25
phat) trong gb an trua..

* Sinh haat gia dinh: d&&n mot cong vién

dia phrong haic cia tiéu bangdé di bo.
Muén tim mbt coéng vién trong khuuc ar
ngu, hay vao mng:
www.parks.ca.gov

California tdng pepper & vao mua he,
thuong |& tr thAng Nim dén thang Mroi

Mot. California tbng nhiu loai 6t khac
nhau, c6 th twoi hon va & hon nhing lai

nhap tir cac téu bang hac tir cac qéc gia
khéc.

Hay an thr c&c laii c6 ngubn sinh 6 B6 dbi
dao khac nh trai bo/avocado, chdi, va

Dé biét thém chi tét, xin vao mng. www.cachampionsforchange.nédé biét thém chi tét vé Chrong Trinh Food Stamp, xinog

0, 877-847-3663. Tai ¢rboi Chuong Trinh Ty Gilp Dinh Drdng Phi Troi (goi tit [a USDA), mét chuong trinh cung fp va

tuyén dung binhding. ©B5 Y Té Sirc Khoe CongDdng California 2009.
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